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	Übersicht: 5 Beispiele körperbezogener Maßnahmen, die Sie ausprobieren können

	1
	Tiefer Druck an Haltepunkten
Beide Hände umfassen sanft, aber bestimmt Unterarme/Schultern; 30 bis 60 Sekunden halten, gleichmäßig atmen lassen. Ziel: Propriozeption aktivieren, Grundanspannung senken. Wirkung nach einer bis zwei Minuten prüfen.

	2
	Rhythmischer Lagewechsel
Im Bett: rechts – Mitte – links in ruhigem Takt (je Position 30 bis 45 Sekunden), Kopf und Becken klar geführt. Ziel: Körperschema ordnen, „Schleife“ unterbrechen. Danach zwei Minuten nachruhen.

	3
	Kurzmobilisation mit Standpause
Aufsetzen, Füße erden, drei ruhige Atemzüge, dann Aufstehen mit Gewichtsverlagerung, zehn bis 20 Sekunden stehen, wieder hinsetzen. Ziel: tonische Regulation über Gelenke/Gleichgewicht. Abbruch bei Schmerzzeichen.

	4
	Wärme-Kälte-Kontrast lokal
Wärmekissen zwei bis drei Minuten auf Schultern/Nacken, anschließend kühles Tuch zehn bis 15 Sekunden an Stirn/Wangen. Ziel: vegetative Umschaltung, Aufmerksamkeit bündeln. Nur bei unversehrter Haut.

	5
	Gleichmäßige Druck-Massage der Hände
Mit Lotion jeden Finger und Handballen in eine Richtung ausstreichen (60 bis 90 Sekunden pro Hand), Tempo konstant. Ziel: taktile Sättigung, Vagus-Aktivierung. Danach kurz stillhalten und Wirkung beobachten.
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